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Σα βγεις στον πηγαιµό για την Ιθάκη, 
να εύχεσαι νάναι µακρύς ο δρόµος, 
γεµάτος περιπέτειες, γεµάτος γνώσεις. 
Τους Λαιστρυγόνας και τους Κύκλωπας, 
τον θυµωµένο Ποσειδώνα µη φοβάσαι, 
τέτοια στον δρόµο σου ποτέ σου δεν θα βρεις, 
αν µέν’ η σκέψις σου υψηλή, αν εκλεκτή 
συγκίνησις το πνεύµα και το σώµα σου αγγίζει. 
Τους Λαιστρυγόνας και τους Κύκλωπας, 
τον άγριο Ποσειδώνα δεν θα συναντήσεις, 
αν δεν τους κουβανείς µες στην ψυχή σου, 
αν η ψυχή σου δεν τους στήνει εµπρός 
σου.Να εύχεσαι νάναι µακρύς ο δρόµος. 
Πολλά τα καλοκαιρινά πρωιά να είναι 
που µε τι ευχαρίστησι, µε τι χαρά 
θα µπαίνεις σε λιµένας πρωτοειδωµένους· 
να σταµατήσεις σ’ εµπορεία Φοινικικά, 
και τες καλές πραγµάτειες ν’ αποκτήσεις, 
σεντέφια και κοράλλια, κεχριµπάρια κ’ έβενους, 
και ηδονικά µυρωδικά κάθε λογής, 
όσο µπορείς πιο άφθονα ηδονικά µυρωδικά· 
σε πόλεις Aιγυπτιακές πολλές να πας, 
να µάθεις και να µάθεις απ’ τους σπουδασµένους. 
Πάντα στον νου σου νάχεις την Ιθάκη. 
Το φθάσιµον εκεί είν’ ο προορισµός σου. 
Aλλά µη βιάζεις το ταξείδι διόλου. 
Καλλίτερα χρόνια πολλά να διαρκέσει· 
και γέρος πια ν’ αράξεις στο νησί, 
πλούσιος µε όσα κέρδισες στον δρόµο, 
µη προσδοκώντας πλούτη να σε 
δώσει η Ιθάκη.Η Ιθάκη σ’ έδωσε τ’ ωραίο ταξείδι. 
Χωρίς αυτήν δεν θάβγαινες στον δρόµο. 
Άλλα δεν έχει να σε δώσει πια. 
Κι αν πτωχική την βρεις, η Ιθάκη δεν σε γέλασε. 
Έτσι σοφός που έγινες, µε τόση πείρα, 



















Cuando emprendas tu viaje a Itaca  
pide que el camino sea largo,  
lleno de aventuras, lleno de experiencias.  
No temas a los lestrigones ni a los cíclopes  
ni al colérico Poseidón,  
seres tales jamás hallarás en tu camino,  
si tu pensar es elevado, si selecta  
es la emoción que toca tu espíritu y tu cuerpo.  
Ni a los lestrigones ni a los cíclopes  
ni al salvaje Poseidón encontrarás,  
si no los llevas dentro de tu alma,  
si no los yergue tu alma ante ti. 
Pide que el camino sea largo.  
Que muchas sean las mañanas de verano  
en que llegues -¡con qué placer y alegría!-  
a puertos nunca vistos antes.  
Detente en los emporios de Fenicia  
y hazte con hermosas mercancías,  
nácar y coral, ámbar y ébano  
y toda suerte de perfumes sensuales,  
cuantos más abundantes perfumes sensuales puedas. 
Ve a muchas ciudades egipcias  
a aprender, a aprender de sus sabios. 
Ten siempre a Itaca en tu mente.  
Llegar allí es tu destino.  
Mas no apresures nunca el viaje.  
Mejor que dure muchos años  
y atracar, viejo ya, en la isla,  
enriquecido de cuanto ganaste en el camino  
sin aguantar a que Itaca te enriquezca. 
Itaca te brindó tan hermoso viaje.  
Sin ella no habrías emprendido el camino.  
Pero no tiene ya nada que darte. 
Aunque la halles pobre, Itaca no te ha engañado.  
Así, sabio como te has vuelto, con tanta experiencia,  
entenderás ya qué significan las Ítacas. 












“Quan surts per fer el viatge cap a Ítaca, 
has de pregar que el camí sigui llarg, 
ple d’aventures, ple de coneixences. 
Els Lestrígons i els Cíclops, 
l’aïrat Posidó, no te n’esfereeixis: 
són coses que en el teu camí no trobaràs, 
no, mai, si el pensament se’t manté alt, si una 
emoció escollida 
et toca l’esperit i el cos alhora. 
Els Lestrígons i els Cíclops, 
el feroç Posidó, mai no serà que els topis 
si no els portes amb tu dins la teva ànima, 
si no és la teva ànima que els dreça davant teu. 
Has de pregar que el camí sigui llarg. 
Que siguin moltes les matinades d’estiu 
que, amb quina delectança, amb quina joia! 
entraràs en un port que els teus ulls ignoraven; 
que et puguis aturar en mercats fenicis 
i comprar-hi les bones coses que s’hi exhibeixen, 
corals i nacres, mabres i banussos 
i delicats perfums de tota mena: 
tanta abundor com puguis de perfums delicats; 
que vagis a ciutats d’Egipte, a moltes, 
per aprendre i aprendre dels que saben. 
Sempre tingues al cor la idea d’Ítaca. 
Has d’arribar-hi, és el teu destí. 
Però no forcis gens la travessia. 
És preferible que duri molts anys 
i que ja siguis vell quan fondegis a l’illa, 
ric de tot el que hauràs guanyat fent el camí, 
sense esperar que t’hagi de dar riqueses Ítaca. 
Ítaca t’ha donat el bell viatge. 
Sense ella no hauries pas sortit cap a fer-lo. 
Res més no té que et pugui ja donar. 
I si la trobes pobra, no és que Ítaca t’hagi enganyat. 
Savi com bé t’has fet, amb tanta experiència, 
ja hauràs pogut comprendre què volen dir les Ítaques.” 
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Motivación del estudio 
 
 
Desde mi formación en licenciatura y máster en la Universitat Ramon Llull y posterior 
actividad profesional en el ámbito de la psicología clínica, el interés por el área de las 
emociones y su gestión ha sido una constante.  
 
Debido a la importancia o inclusive el “culto” a las emociones que se ha ido ejerciendo 
durante las últimas décadas (Lacroix, 2006), comencé a indagar en la gestión emocional 
y su funcionalidad. En mi último año de carrera, concretamente en lo que concierne al 
trabajo de final de carrera, llevé a cabo una primera aproximación sobre la regulación 
emocional a partir de la cual pude formular el proyecto de investigación sobre la 
regulación emocional (estrategias para la intra e interregulación emocional). 
 
Los resultados que se han ido consiguiendo durante el desarrollo de esta investigación 
se han expuesto a la comunidad científica y académica entre los cuales cabe destacar el 
1er Congreso Nacional de Psicología Positiva, colaboraciones en la Escola d’Estiu 
Universitat Ramon Llull y en el marco de la asignatura de Psicología de la Personalidad 
de la Universitat Ramon Llull. 
 
Así mismo, los conocimientos y los resultados que he ido adquiriendo de esta misma 
investigación, los he extrapolado y aplicado en el marco de la intervención 
psicoterapéutica, a través de formaciones, o bien en la dualidad paciente terapeuta, con 
resultados esperanzadores y que abren nuevas líneas y objetivos de investigación sobre 
la regulación emocional y su aplicación en la intervención clínicopsicológica.  
 
A continuación, se presenta una tesis doctoral que se ha llevado a cabo por compendio 
de tres publicaciones y un working paper, las cuales mantendrán el protocolo y las bases 
que exige la normativa de la Universitat Ramon Llull. Este compendió seguirá una 
misma línea de investigación: el estudio de la intra e interregulación emocional y de las 





población joven-adulta, todos ellos estudiantes de Psicología y de distintas 
universidades nacionales, así como una universidad internacional. 
 
 La estructura de la tesis se divide en cuatro partes, que corresponden a los tres 
estudios publicados y un working paper:  
  
1. El primer artículo se centra en la construcción y primera validación de 
una escala para la intra e interregulación emocional (CIRE) de episodios 
emocionales de enojo y tristeza, así como la evaluación de las estrategias 
utilizadas para intra e interregular ambas emociones.  
  
2. El segundo estudio analiza la funcionalidad de las estrategias utilizadas 
para la intra e interregulación de episodios emocionales de enojo y 
tristeza. 
  
3. El tercer artículo se centra en la comparación entre tristeza (emoción 
considerada negativa) y alegría (emoción considerada positiva). Así 
como valorar la idoneidad del CIRE para detectar si se usan estrategias 
para regular la alegría y explorar la funcionalidad en el uso de estrategias 
para intra e interregular ambas emociones. 
 
4. En el working paper hacemos un primer acercamiento (también a través 
del CIRE) sobre si existen diferencias entre uso de estrategias para la 
regulación emocional según intensidad experimentada y según tipo de 
suceso. Este primer paso se ha hecho solo con la emoción de alegría. El 
proceder y objetivo de estos primeros datos es la ampliación de la 
muestra (para poder complementar el working paper), publicar los 
resultados y así ratificar la continuación del proyecto.  
  
El primer y el segundo estudio se llevó a cabo como colaboración entre la Universitat 





el tercer estudio también colaboró la Universidad Autónoma de Chile. En el working 
paper están participando susodichas universidades.   
 
En el anexo de esta tesis, además, se adjunta el documento Declaración de 
contribución específica donde se podrá comprobar las tareas específicas que yo, como 













1. Introducción: Las emociones 
Estamos constantemente expuestos a situaciones que nos generan diferentes 
experiencias emocionales. Por ejemplo, ¿quién de nosotros no ha tenido un conflicto 
con algún familiar? ¿O algún mal entendimiento, ruptura o disputa con la pareja? 
¿Quién no se ha visto traicionado, cuestionado, dejado a parte, entre otras situaciones, 
por alguna amistad? Hasta el momento sólo hemos expuesto vivencias negativas. Sin 
embargo, cabe destacar que también podrían suceder experiencias positivas; así como 
que alguien de nuestra familia nos comunique que, después de mucho tiempo de buscar 
trabajo, por fin lo han llamado de una empresa prestigiosa con interés de contratar sus 
servicios; o que nuestra pareja nos regale un viaje sorpresa para las vacaciones. 
 
 
1.1. Definición entre afecto, emoción, estado de ánimo, estrés e impulsos  
Es frecuente que se confundan los conceptos de afecto, emoción, estado de ánimo, 
estrés e impulsos, y por ello se considera pertinente hacer una breve explicación.  
Hervás y Vázquez (2006) consideran el afecto como la categoría superior 
(supraordinada) que engloba tanto la emoción, como el estado de ánimo, el estrés y los 
impulsos  
Por su parte, estado de ánimo y emoción se diferenciarían en varios aspectos. Los 
estados de ánimo suelen durar horas e incluso días, y pueden ser de intensidad leve a 
moderada, mientras que las emociones suelen ser más fugaces, actuando de forma más 
discreta e intensa (Power & Dalgleish, 1997). Según Larsen (2000), también habría 
diferencias referentes al curso, puesto que suelen mostrar patrones específicos para cada 
proceso; la emoción típicamente tiene un inicio y un declive o final, con un pico (o 
meseta) entre ellos. El estado de ánimo se desarrolla gradualmente, siendo difícil definir 
cuándo comienza y cuándo acaba. La emoción suele tener una causa definible y un 
objeto de referencia. En cambio el estado de ánimo puede aparecer sin un referente 
claro. Además, las emociones proporcionan información acerca del entorno, si un objeto 





plantean ciertas situaciones o incluso de las respuestas que exigimos de los demás 
(Hervás & Vázquez, 2006). 
Otro proceso afectivo que se diferencia de la emoción, son las respuestas del 
estrés (Scherer, 1984a; 1984b). El estrés y las emociones conllevan respuestas, ante 
situaciones significativas, que involucran mecanismos de respuesta de todo nuestro 
cuerpo. Pero el estrés hace referencia, por lo general, a respuestas afectivas negativas; 
en cambio, la emoción hace referencia tanto a estados negativos como positivos 
(Lazarus, 1993).  
La emoción también se tiene que diferenciar de otros impulsos motivacionales 
(también incluido en la categoría supraordinada del afecto. Ejemplos de impulsos serían 
hambre, sexo, dolor…). Cada uno de estos impulsos posee una valencia y una 
motivación directos y potenciadores de la conducta (Ferguson, 2000). Las emociones 
son diferentes de otros impulsos motivacionales, por la flexibilidad con la que se 
despliegan y el rango mucho más amplio de posibles objetivos. Algunos autores utilizan 
de manera intercambiable los conceptos de afecto y emoción ya que consideran que el 
afecto es un componente experiencial (Buck, 1993; MacLean, 1990; en Gross & 
Thompson, 2007) y conductual (American Psychiatric Association, 1994; Kaplan & 
Sadoc, 1991; en Gross & Thompson, 2007) de la emoción. Pero es importante tener en 




1.2. Características básicas de la emoción 
Según Gross y Thompson (2007) existen tres características básicas de las 
emociones. Primero, la emoción surge cuando el individuo se ve sometido a una 
situación y ve que ésta es relevante para sus objetivos. Los objetivos son cruciales para 
la evaluación que hace la persona: de esta manera dependerá de si es un objetivo 
duradero (sobrevivir) o transitorio (ver como gana tu equipo de futbol) en el tiempo; de 
si el objetivo es central para uno mismo (ser un buen estudiante) o externo (abrir una 
caja de cereales); de si es consciente y complicado (tramar la venganza a un compañero 
de clase que ha hecho bullying) o inconsciente y simple (esquivar un puñetazo), también 





peculiares/individuales (encontrar nuevos escarabajos para la colección). Sea cual sea el 
objetivo, y sea cual sea el significado que le confiere la persona a la situación, esto es lo 
que hace surgir a la emoción. Y tanto como el significado cambie en el tiempo, la 
emoción también cambiará. Segundo, las emociones son multifacéticas, son un suceso 
que involucra todos los dominios del cuerpo tales como la experiencia subjetiva, la 
conducta y el sistema central y periférico (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm & 
Gross, 2005). Las emociones no solo nos hacen sentir alguna cosa, si no que nos hacen 
sentir que nos está pasando alguna cosa (Frijda, 1986). Esto se puede ver reflejado en el 
lenguaje que utilizamos para describir las emociones: por ejemplo, decimos: “Me he 
quedado helado de miedo” (Gross & Thompson, 2007). Estos impulsos que nos hacen 
actuar de un modo concreto (y no de otro) están asociados con cambios automáticos y 
neuroendocrinos los cuales anticipan la respuesta conductual asociada y consecuente, a 
menudo como consecuencia de la actividad motora asociada con la respuesta emocional 
(Gross & Thompson, 2007). Y tercero, las emociones poseen una calidad significativa 
que puede interrumpir lo que estemos haciendo y tomar posesión de nuestra conciencia.  
Es importante entender las emociones como tendencias de respuestas que podrían 
ser moduladas de muchas maneras. Este tercer apunte es el más crucial para un análisis 
de la regulación emocional, porqué esta es la característica que hace que la regulación 
sea posible (Gross & Thompson, 2007).  
 
 
2. Concepto de regulación emocional 
La regulación emocional se refiere a aquellos procesos mediante las personas 
ejercemos una influencia en las emociones que tenemos, sobre cuándo las tenemos, y 
sobre cómo las experimentamos y las expresamos (Gross & Thompson, 2007; Da Costa, 
Páez, Oriol & Unzueta, 2014). De acuerdo con la mayoría de autores (e.g., Gross, 
Richards & John, 2006; Ekman, 1972; Frijda, 1986), la regulación de las emociones 
empieza cuando una señal de un suceso interno o externo le indica al individuo que algo 
importante va a ocurrir. Cuando se ha atendido y evaluado el suceso que ha provocado 
esta emoción, se dispara todo un conjunto de respuestas que implican experiencia, 





Es obvio que las emociones nos dan información importante sobre nosotros 
mismos y sobre nuestro entorno, y nos predisponen a actuar. Pero, si bien es cierto que 
las emociones juegan este rol fundamental dentro de nuestro funcionamiento adaptativo, 
no es menos cierto que tras un primer momento en el cual las emociones son 
plenamente funcionales y adaptativas, suele ser necesario un proceso complementario 
de regulación que tiene como objetivo regresar al estado previo. En otras ocasiones la 
adaptación al entorno nos exige una modulación de la respuesta emocional, sobre todo, 
cuando ésta es muy intensa.  
Según Parrot (1993) la regulación emocional implica el aumento o la disminución 
de diferentes aspectos de las emociones positivas o negativas. Dicho esto, entendemos 
que la regulación emocional es uno de los distintos procesos de regulación afectiva, a 
saber: coping, regulación del estado de ánimo y defensas psicológicas. Todos estos 
mecanismos representan un intento de alterar o modificar algún aspecto de la 
interacción entre la persona y el entorno que será codificado por la persona a partir de su 
valencia (agradable o desagradable).  
El coping (en castellano traducido habitualmente por afrontamiento) se refiere a 
los esfuerzos que el organismo realiza para gestionar su relación con el entorno. Según 
Lazarus y Folkman (1984) hay un solapamiento con la regulación emocional, pero el 
coping puede incluir acciones no (exclusivamente) emocionales para conseguir 
objetivos no emocionales (por ejemplo, estudiar mucho para superar un examen 
importante), mientras que la regulación emocional se centra en las emociones (en los 
sucesos emocionales).  
La regulación del estado de ánimo hace referencia a distintas actividades (por 
ejemplo correr o dormir bien) que las personas utilizan para reducir los estados de 
ánimo negativos. Recordemos que los estados de ánimo se diferencian de las emociones 
en que son más duraderos en el tiempo, suelen poseer menos intensidad que las 
emociones y es menos probable que impliquen respuestas dirigidas a “objetos” 
específicos (Parkinson, Totterdell, Briner & Reynolds, 1996).  
El concepto de defensas psicológicas (o mecanismos de defensa) es usado 
habitualmente en el marco de teorías psicodinámicas y se refieren a características 





experiencia subjetiva de ansiedad u otros componentes afectivos negativos y se ejecutan 
de manera inconsciente (Cramer, 2000).  
 
 
3. Modelos de regulación emocional  
 
3.1. El modelo modal de regulación emocional de Gross 
Gross y Thompson (2007) describen el modelo modal como una transacción 
entre la persona y la situación, que implica que la persona preste atención a la situación, 
y que ésta tenga un significado particular para ella. Luego aparece una respuesta multi-
sistema coordinada pero flexible a esta transacción persona-situación. Siguiendo el 
postulado de Barret, Ochsner y Gross (2007), pensamos que este modelo de regulación 
emocional representa un punto importante de convergencia entre todas las 
investigaciones y teorías llevadas a cabo hasta el momento (Nuestros estudios se 
basarán en este modelo de Gross, de todos modos, más adelante se hará una breve 
explicación de otros modelos importantes que están relacionados con este mismo 
modelo). 
El modelo modal propone que la regulación emocional puede estudiarse en 
función del lugar en el que la estrategia de regulación se inserta dentro del proceso de 
generación de la emoción (Gross & Thompson, 2007): en el momento de la aparición de 
la situación, en el momento de la atención, en el momento de la evaluación, o en el 
momento de la respuesta (véase figura 1). La situación y la respuesta suelen ser 
observables, mientras la atención al estímulo y su evaluación son mecanismos internos 
de la persona.  
Esta secuencia empieza con una situación psicológica relevante que la persona 
percibe y gestiona a través de una respuesta concreta. De este mismo modo en la figura 
1 podemos ver que la respuesta repercute en la situación psicológica relevante, 
























Ejemplos del modelo de Gross:. 
 
 -Modificación de la situación: cada persona puede modular el hecho de 
exponerse a ciertas situaciones.  
EJEMPLO: Un hijo tiene miedo de ir a clase de natación. Su padre se percata y 
habla con el hijo y le da explicaciones (por ejemplo le puede decir que no estará solo, 
de que hay un monitor que vigila a sus alumnos…) para que le pase el miedo.  
 -Modificación de la atención: una vez dentro de cada situación, la persona puede 
cambiar dicha situación en una dirección u otra. 
EJEMPLO: El monitor de natación se da cuenta que uno de sus alumnos tiene cierto 
miedo a tirarse al agua y nadar. El monitor habla con su alumno y le explica que él le 
puede ayudar y que no se moverá de su lado. Así que el alumno se siente más seguro y 
decide hacer caso a las instrucciones del monitor de natación.  
 -Modificación de la evaluación: una vez la situación se ha configurado podemos 
modular la atención a unos elementos y no a otros de dicha situación con el objetivo de 
regular la respuesta emocional posterior. 





EJEMPLO: El alumno que tiene miedo de ir a las clases de natación, después de clase, 
tanto el monitor como su padre hablan con él de cómo le ha ido la clase de hoy (hacen 
que evalúe la situación que le había generado miedo).   
-Modificación de la respuesta: según los elementos que se hayan atendido se 
pueden extraer unos significados y no otros de la situación en su conjunto, teniendo 
ciertos significados un mayor impacto que otros en el estado emocional consecuente. 
EJEMPLO: Finalmente, como que la clase de natación ha ido bastante bien, y como 




3.2. Otros modelos de regulación afectiva  
 
 
3.2.1. El modelo cibernético de Larsen de regulación del estado de ánimo 
El modelo de Larsen (2000) plantea que existe un estado de ánimo de referencia 
al que se desea llegar, y funciona guiado por la reducción de discrepancia entre el estado 
de ánimo actual y el estado de ánimo deseado. Hervás y Vázquez (2006) explican que 
con el objetivo de reducir el feedback negativo que se genera de esta discrepancia, se 
activan uno o varios mecanismos de regulación emocional. Este modelo también 
considera que las diferencias individuales afectan a cada uno de los elementos del 
modelo y de esta manera pueden contribuir de diversas formas al éxito o al fracaso en 
los procesos de regulación (atención selectiva a estímulos del entorno, reactividad 
temperamental, estrategias de regulación utilizadas). 
 
 
3.2.2. El modelo homeostático de Forgas 
Forgas (2000) y Bower y Forgas (2001) proponen que la regulación del estado 
de ánimo funciona a partir de un proceso homeostático. De este modo, el estado de 
ánimo puede oscilar alrededor de un punto, activándose mecanismos de regulación 
cuando dicho estado de ánimo se aleja significativamente del mismo. Este modelo es 





que explícitamente considera que, en muchas ocasiones, el estado de ánimo es regulado 
a través de procesos automáticos o espontáneos (Bower & Forgas, 2001; Forgas, 2000). 
En esta misma línea, algunos autores hablan también de procesos de regulación 
emocional inconscientes (Gross & Thompson, 2007; Mayer & Stevens, 1994; Morris & 
Reilly, 1987; Parrot, 1993), y de su importancia para comprender los fenómenos 
involucrados en la desregulación del estado de ánimo (Hervás & Vázquez, 2006). 
 
 
3.2.3. Modelo de regulación emocional basado en la adaptación social 
Erber, Wegner y Therriault (1996) y Erber y Erber (2000) plantean que la 
regulación del estado de ánimo –positivo o negativo- se activaría con objeto de 
adaptarlo a la situación social de cada momento. Se ha mostrado que las personas 
tendemos a regular nuestros estados de ánimo, tanto los positivos como los negativos, 
antes de conocer a un extraño (Erber, Wegner & Therriault, 1996), mientras que no lo 
hacemos tanto si nos vamos a encontrar a nuestra pareja (Commons & Erber, 1997). 
Otra de las implicaciones de este modelo es que los estados de ánimo deseados de 
referencia pueden no ser realmente estables sino que podrían estar sometidos a 
fluctuaciones fruto del contexto social. De esta forma se abriría la interesante cuestión 
de en qué contextos sociales o ante qué tipo de situaciones el estado de ánimo deseado 
de referencia se puede elevar haciéndose aún más positivo de lo habitual (Lyubomirsky, 




4. Variables que moderan los procesos de regulación emocional  
 
a) El conocimiento de diferentes estrategias de regulación emocional. 
Aunque es obvio que el disponer de un repertorio de distintas formas de regulación 
emocional es un requisito imprescindible para ponerlas en práctica, varios estudios han 
mostrado que el grado de conocimiento no discrimina entre aquellos que las usan y 
aquellos que no (Smith & Petty, 1995; Heimpel, Wood, Marshall & Brown, 2002; 





repertorio de estrategias, harán uso o no de ellas dependiendo de muchos otros factores 
tales como las motivaciones emocionales o instrumentales (Tamir, 2015; Tamir, 
Mitchell & Gross & Thompson, 2007),  los estilos de apego (Mikulincer & Shaver, 
2012), los trastornos de personalidad (Hervás, 2011), entre otras variables como las que 
siguen a continuación. 
 
 b) Los objetivos a conseguir (emocionales o instrumentales) 
Según Tamir (2015), la regulación de las emociones implica la búsqueda de estados 
emocionales deseados. La naturaleza y las consecuencias de la regulación de las 
emociones, por lo tanto, es probable que dependa de los objetivos/motivaciones que se 
deseen conseguir. Tamir (2015) muestra que existen objetivos/motivaciones hedónicas e 
instrumentales. Las hedónicas refieren a una fenomenología emocional inmediata, y las 
motivaciones instrumentales incluyen, por ejemplo, objetivos conductuales o sociales. 
Por ejemplo, una persona se enfada con su pareja y desea mostrar su enojo durante un 
tiempo indefinido con el objetivo de que su pareja se dé cuenta de que está molesto por 
alguna cosa que ha sucedido, o porqué quiere que lo que habían comentado de hacer se 
haga a su manera, o porqué quiere que su pareja le preste más atención.    
 
c) La atención hacia el estado emocional 
McFarland y Buehler (1998) y McFarland, White y Newth (2003) mostraron que 
aquellas personas que tienen una alta tendencia natural de atender a su propio estado de 
ánimo, tenían mayor capacidad regulatoria (operacionalizada como recuerdo 
autobiográfico positivo ante un estado de ánimo negativo) que aquellos con 
puntuaciones inferiores en dicha tendencia. Más aún, estos autores mostraron que, 
independientemente del grado de esta tendencia natural, los participantes que fueron 
incitados a prestar atención a su estado de ánimo mostraron una mayor tendencia de 
regulación.  
Por otra parte, un exceso de atención hacia los propios estados emocionales, 
puede llegar a tener efectos negativos, sobre todo cuando esto sucede dentro de un 
contexto de malestar o disforia. Así lo demuestran los estudios realizados sobre los 
procesos de auto-focalización y los estilos rumiativos (Nolen-Hoeksema & Morrow, 





diferenciar un estilo de reflexión adecuado que puede favorecer el procesamiento 
emocional de un estilo rumiativo que es depresógeno (Nolen-Hoeksema, Larson, & 
Grayson, 1999; Trapnell & Campbell, 1999); la rumiación conlleva a que la persona 
tienda a exhibir respuestas disminuidas a recompensas anticipadas y a estímulos tanto 
positivos como negativos (McFarland & Klein, 2009; Bylsma, Morris & Rottenberg, 
2008).  
 
d) Diferenciación y claridad en la percepción del afecto 
La capacidad para diferenciar los diferentes estados afectivos se ha visto relacionada 
con la utilización y la eficacia de los procesos de regulación. En un estudio de 
Ciarrochi, Caputi, y Mayer (2003) se  mostró que la capacidad de ser consciente e 
identificar las emociones propias y ajenas está relacionado con una mayor capacidad 
para evitar los sesgos cognitivos fruto de un estado emocional. En este mismo estudio, 
aquellos con mayores destrezas emocionales reaccionaron ante un estado de ánimo 
negativo elevando sus juicios sobre su satisfacción, mientras que aquellos con bajas 
destrezas sesgaron su juicio negativamente. Por último, se midió la capacidad para 
diferenciar emociones a través de un diario sobre situaciones emocionales; los 
participantes con mayor capacidad de diferenciación mostraban una mayor utilización 
de estrategias de regulación emocional ante estados de ánimo negativos (Barrett, Gross, 
Christensen & Benvenuto, 2001). 
 
e) La costumbre en relación al estado de ánimo a regular 
Cuando las personas perciben un determinado estado de ánimo como habitual y/o típico 
de ellos mismos, es más probable que no muestren deseos de cambiar dicho estado 
aunque éste sea negativo (Mayer & Stevens, 1994). En cambio, las personas con baja 
autoestima atribuyen su falta de motivación para regular sus estados de ánimo negativos 
a su costumbre de experimentar estados de ánimo negativos (Heimpel et al., 2002). Esto 
muestra que al menos para algunos individuos la costumbre ante un determinado estado 
de ánimo està asociada a una desregulación anímica. 
 





Las conductas de regulación, como cualquier otra conducta, están sometidas a ciertos 
principios motivacionales. De hecho, algunos autores afirman que las estrategias de 
regulación emocional se ha dicho que pueden ser más usadas por unas personas que por 
otras en función de ciertos factores con implicaciones motivacionales como son las 
expectativas (Parrot, 1993; Smith & Petty, 1995). 
 
g) El estilo de apego 
Las investigaciones confluyen en destacar que uno de los subtipos de apego inseguro –
el ansioso- presenta dificultades en los procesos de regulación afectiva. Los sujetos con 
apego inseguro de tipo ansioso, pero no los del tipo evitativo, muestran una mayor 
tendencia a recordar información negativa y realizan atribuciones más depresivas tras 
una inducción negativa del estado de ánimo. En cambio, los sujetos con apego seguro, 
ante un estado de ánimo negativo, recordaron más elementos positivos y realizaron 
atribuciones auto-protectoras con mayor frecuencia que cuando su ánimo era neutro 
(Pereg & Mikulincer, 2004; Mikulincer & Shaver, 2012). Esto parece indicar una 
activación en los mecanismos de regulación afectiva de los sujetos con un estilo de 
apego seguro cuando se enfrentan a estados de ánimo negativos. 
 
h) La autoestima  
Ante un estado de ánimo negativo, las personas con alta autoestima manifiestan un 
mayor recuerdo autobiográfico positivo (Smith & Petty, 1995; Setliff & Marmurek, 
2002) y sus respuestas ante un estímulo ambiguo son positivas en mayor proporción 
(Smith & Petty, 1995). Es decir, recuerdan una mayor cantidad de ítems positivos de 
una lista previa tras un proceso de inducción de estado de ánimo negativo (Smith & 
Petty, 1995). Por último, los sujetos muestran más cogniciones positivas y/o 
constructivas tras un fracaso (Sanna, Turley-Ames & Meier, 1999; Dodgson & Wood, 
1998)  que las personas con baja autoestima.  
 
i) La personalidad 
Hay rasgos de personalidad que pueden estar relacionados con la susceptibilidad a 
experimentar diferentes emociones y estados de ánimo. Aunque hay varios modelos 





que dos rasgos, la extraversión y el neuroticismo modulan dicha susceptibilidad. Las 
personas extravertidas experimentan más a menudo emociones positivas y son más 
reactivos a estímulos positivos que las personas introvertidas, y las personas que 
puntúan alto en neuroticismo experimentan emociones negativas con mayor frecuencia 
y son más reactivos a estímulos negativos (Rusting & Larsen, 1998). Así, por ejemplo, 
el neuroticismo predice la reacción emocional ante problemas diarios y la duración de 
las reacciones negativas (Hemenover, 2003; Suls, Green & Hills, 1998), mostrando 
síntomas de desregulación emocional. 
 Los individuos con trastorno de personalidad, en general, suelen presentar 
problemas de regulación emocional, que a menudo les lleva a tener problemas en el 
control de sus conductas. El trastorno límite de la personalidad (TLP) es el que mejor 
representa el papel de estos déficit en los problemas de regulación emocional (Hervás, 
2011). 
 
j) El género 
Según Agustine y Hemenover (2009), los hombres muestran emociones de manera 
menos frecuente y menos intensa que las mujeres. Los hombres muestran menos 
reacción a los estímulos emocionales y a los recuerdos emocionales (Chentsova-Dutton 
y Tsai, 2007) y, además, son más propensos a utilizar estrategias consideradas 
desadaptativas.  
 
 k) Aspectos del episodio emocional 
La duración del episodio emocional puede determinar las consecuencias de su 
regulación. Estos intentos de regulación emocional llevados a cabo durante un periodo 
de tiempo más largo, pueden conducir a una regulación emocional más eficaz (Agustine 
y Hemenover, 2009).  
La intensidad (grado de intensidad en que se vive el episodio emocional) y la 
valencia (grado de placer-displacer en que se vive el episodio emocional) de la emoción 
antes de un intento de regulación afectan la eficacia de ese intento de regulación 






5.  La interregulación emocional (heterorregulación o la regulación de las 
emociones de las otras personas)   
 
Como introducción a este apartado, veremos un ejemplo cotidiano: 
 
Después de haber estudiado mucho para un examen de Estadística que hizo la semana 
pasada, Ramón se ha enterado esta mañana que ha obtenido una calificación mediocre. 
Confundido y preocupado, Ramón llama a Sara y comienza a explicarle lo frustrado y 
enojado que se siente por la nota conseguida. Sintiendo preocupación por su amigo, 
Sara le pide que le de detalles sobre lo que ha sucedido, cómo se siente y lo que piensa 
que le ayudaría a sentirse mejor. Ella le explica los problemas que ha tenido parecidos 
al suyo, se compadece con él sobre la “terrorífica” Estadística y le asegura que tendrá 
una serie de posibilidades para aumentar su puntuación al final del semestre. Ramón, 
al concluir la conversación con Sara, se siente más capaz, menos irritado y no se siente 
tan distinto de su amiga.  
 
Las investigaciones sobre regulación emocional, tradicionalmente, se habían focalizado 
en la regulación de la propia emoción (intrarregulación/auto-regulación) generando una 
amplia literatura en lo que concierne a los efectos de la intrarregulación emocional 
(Niven, Holman & Totterdell, 2012). Pero en la última década aumentaron los estudios 
sobre la regulación de la emoción de otra persona: interregulación o heterorregulación 
emocional (Niven, Totterdell & Holman, 2009).   
La interregulación emocional es una característica fundamental en nuestra vida. 
Las personas nos basamos en el apoyo de los demás como un recurso para amortiguar el 
estrés (Zaki & Craig, 2013; Lazarus & Folkman, 1984; Uchino, Cacoppo & Kielcot-
Glaser, 1996) e intensificar el afecto positivo (Gable & Reis, 2010), e incluso para 
beneficiarnos de la presencia de otras personas en momentos difíciles (Schachter, 1959). 
Como complemento de estos esfuerzos, las personas a menudo intentan regular las 
emociones de los demás a través de conductas empáticas, solidarias y prosociales 
(Batson, 2011; Thoits, 1996).  
La interregulación emocional se define formalmente como el intento deliberado 





cambiar las emociones o estados de ánimo de otra persona, habitualmente llamado  
“objetivo” (target) (Niven, Totterdell & Holman, 2009; Niven et al. 2012 y Gross & 
Thompson, 2007). Este proceso ocurre comúnmente dentro de las relaciones diádicas, 
por ejemplo, un profesional de la medicina que trata de inspirar confianza a un paciente 
(Francis et al. 1999). Sin embargo, también puede ocurrir en entidades más grandes 
como sería un grupo de apoyo cuya función es tratar de aliviar las emociones negativas 
de sus miembros (Thoits, 1996). 
Un marco conceptual propuesto por Niven et al. (2009) cartografió el alcance de 
la regulación afectiva interpersonal, situándola en relación con otros procesos 
interpersonales estudiados en la vida social donde se aplicaron dominios psicológicos 
(apoyo social, influencia interpersonal, intimidación…).  
En esencia, las personas pueden participar en la regulación de las emociones de 
los otros con el fin de alcanzar objetivos sociales amplios, o que van más allá, del hecho 
de dar cuidado, de influir en las actitudes o comportamientos, el rechazo de alguien o el 
cumplimiento de los requisitos a seguir, produciendo unos efectos tanto en el target 
como en el agent. 
Por ejemplo, el proceso de interregulación emocional puede tener 
implicaciones/efectos importantes en lo que concierne al bienestar del target y en la 
persona que ejerce la regulación (agent). 
 
 
5.1. Efectos de la interregulación emocional en el bienestar de los targets 
 
La interregulación emocional comporta cambios en el estado afectivo del target. En el 
estudio realizado por Niven, Totterdell y Holman (2007b) en un centro penitenciario, se 
encontró que, a través del uso de estrategias de interregulación emocional, se produjeron 
efectos a corto plazo en los estados de ánimo de los presos. El uso de estrategias de 
interregulación emocional influye en el bienestar de los presos en términos de 
entusiasmo, reducción de la tensión, disminución de las conductas agresivas, entre otros 
(Niven, Totterdall & Holman, 2007c; Le Blanc & Kelloway, 2002). 
La interregulación emocional influencia en el bienestar de los targets de varias 





del target (Niven et al. 2009). Esta vía supone que los recursos particulares serán 
reforzados o amenazados cuando la emoción de la persona sea regulada (Ito & 
Brotheridge, 2003). Los recursos del target pueden ser reforzados tras el uso de 
estrategias para mejorar el afecto. Por ejemplo, ser escuchado mejora el nivel de apoyo 
social de una persona. Por otro lado, los recursos del target probablemente podrían 
verse amenazados en caso que se utilizaran estrategias que empeoraran el afecto de la 
persona regulada, por ejemplo, al ser criticado o insultado. 
Otro mecanismo en el que la interregulación influencia en el bienestar del target 
es que algunas estrategias provocan una respuesta del target que implica 
intrarregulación emocional y una respuesta intrarreguladora del afecto que repercute en 
el bienestar del target (Niven et al. 2009). Por ejemplo, la estrategia de mostrar/señalar 
los puntos positivos de una situación induciría al target a la revalorización y 
replanteamiento de dicha situación. 
 
 
5.2. Efectos de la interregulación emocional en el bienestar del agent 
 
Un primer mecanismo apunta a los recursos que tenga el agent en el momento de la 
interregulación; es decir, si consigue mejorar o, por lo contrario, empeorar la emoción 
del otro, se verá afectado su bienestar positiva o negativamente. Por ejemplo, hablar de 
forma agresiva a los otros provoca consecuencias psicológicas y emocionales negativas 
en el agent (inseguridad, malestar psicológico…). Por lo contrario, si el agent consigue 
que el target mejore su estado emocional, el agent también sentirá más autoestima y 
seguridad en sí mismo, y consecuentemente mayor bienestar (Niven et al. 2009). 
Un segundo mecanismo versa en la reciprocidad que conlleva la interregulación 
emocional iniciada por el target. Es decir, esta vía asume que el uso de la 
interregulación emocional provoca en los targets un uso similar de estrategias parecidas 
a las que inició el agent (Niven et al. 2009); así que conductas positivas hacia el otro 
provocan respuestas conductuales positivas, y viceversa (Losada & Heaphy, 2004).  
 
 






Existen diferentes estudios que muestran evidencias sobre la conexión positiva 
entre la interregulación afectiva y una alta calidad de la relación de amistad (Niven et al. 
2012). Diferentes estudios muestran que una inteligencia emocional elevada —hemos 
de recordar que la regulación emocional de los otros es uno de los componentes que 
conforman la inteligencia emocional (Salovey & Mayer, 1990; Salovey, Mayer, 
Goldman, Turvay & Palfai, 1995, en Pennebaker; Salovey, Stround, Woolery & Epel, 
2002)— ayuda a las personas a la consecución de relaciones sociales de gran calidad 
(Lopes, Brackett, Nezlek, Schütz, Sellin & Salovey, 2004). Un trabajo de Williams 
(2007) expone que una regulación emocional estratégica ayuda a generar confianza. 
Además, la interregulación emocional puede mejorar también la solidaridad (Thoits, 
1996), todos ellos aspectos cruciales para una relación de amistad de calidad. 
 
 
5.4. Efectos de la interregulación emocional en el trabajo 
 
El uso de la interregulación se asocia, por ejemplo, a menor estrés y mayor 
rendimiento laboral (O’Boyle, Humpre, Pollack, Hawver & Story, 2011), también 
incitar a los otros a regular su afectividad mediante estrategias como el afrontamiento 
directo o la modificación de la situación, lo cual tiene efectos positivos sobre el 
bienestar (Da Costa, Páez, Granados y Unzueta, 2014). Además, en consonancia con la 
calidad en las relaciones de amistad, la interregulación emocional puede mejorar 
también la solidaridad en los grupos organizacionales (Thoits, 1996), 
 
 










Existen diferentes clasificaciones o formas de regulación afectiva basadas en 
diversos modelos teóricos y/o técnicas empíricas de análisis. Además, veremos que son 
modelos que de una u otra manera se imbrican entre sí. Los modelos que vamos a 
exponer es el de Campos, Iraurgui, Páez y Velasco (2004), el de Agustine y Hemenover 
(2008) y el de Páez, Martínez-Sánchez, Sevillano, Mendiburo y Campos (2012). A 
continuación se detallan:  
 
 
a) El modelo de Campos, Iraurgui, Páez y Velásco (2004) 
 
Para empezar, creemos importante exponer a Campos, Iraurgui, Páez y Velasco (2004) 
ya que llevaron a cabo una síntesis, con puntualizaciones o añadidos que creemos 
importantes del meta-análisis de Skinner et al. (2003). Por su parte, Skinner, Edge, 
Altman y Sherwood (2003), identificaron, de una amplia revisión de la literatura 
científica, trece grandes familias de estrategias de afrontamiento congruentes con las de 
regulación emocional, además de considerarlas adaptativas o desadaptativas. Las trece 
grandes familias son las siguientes: 
 
1-. Resolución de problemas: esta familia se caracteriza por contener clases de ítems 
agrupados en base a los prototipos de afrontamiento de acción instrumental, activa y 
centrada en el problema, y relacionadas cercanamente estarían el análisis lógico, 
esfuerzo, persistencia y determinación. Marcando su funcionalidad en el entorno, 
ajustando acciones para lograr modificarlo, también incluiría las estrategias de 
aproximación y focalización en el problema, optimización, compensación y 
recuperación. La toma de decisiones cognitiva (incluyendo estrategia y planificación) 
caía en el mismo factor de primer orden como Resolución de problemas directa 
[desempeño de acciones directas]) (Campos et al. 2004). Penley, Tomaka y Wiebe 
(2002) y Compás, Connor-Smith, Saltzman, Thomasen & Wadsworth (2001) 
encontraron que este estilo se asociaba positivamente con indicadores de salud 
psicológica, con menores problemas de ajuste social y mejor rendimiento académico. 






2-. Búsqueda de apoyo social: esta categoría aparecía en 88 de los sistemas 
(taxonomías) revisados por Skinner et al. (2003), inclusive la búsqueda de contacto y 
consuelo, la ayuda instrumental o consejo y el apoyo espiritual. Esta estrategia es una 
forma de afrontamiento frecuente, con fines instrumentales, informativos y 
emocionales. Los resultados de Compás et al. (2002) indicaban que la búsqueda de 
apoyo relacionada con la resolución de problemas se asociaba a menores síntomas de 
ansiedad y depresión y a mejor rendimiento. Por eso se concluye que es una estrategia 
adaptativa.   
 
3-. Huida/Evitación: incluye la desconexión mental, la evitación cognitiva y/o 
conductual, evitación del problema, denegación, desconexión voluntaria y huida, que 
implicarían esfuerzos para estar lejos de un hecho estresante (Campos et al. 2004). La 
evitación cognitiva (p. ej. hacer esfuerzos para evitar pensar en el problema), la 
evitación conductual (p. ej. exponerse a situaciones estresantes o escapé), el 
pensamiento desiderativo o fantástico (p. ej. Deseé haber podido cambiar lo que sucedió 
o como me sentí, soñé despierto), la negación, el uso del alcohol y drogas para olvidar 
el problema son formas de afrontamiento desadaptativas. Compás et al. (2001) y Penley 
et al. (2002) confirmaron que se asociaban a mayor ansiedad, depresión, menor ajuste 
social y a la enfermedad. Por tanto, se considera una estrategia desadaptativa.  
 
4-. Distracción: la distracción es distinta a la evitación (Skinner et al. 2003). Esta 
estrategia se refiere a los intentos activos para tratar con una situación estresante 
mediante el enganche en una actividad alternativa agradable (hobbies, ejercicio, ver la 
televisión, ver a los amigos o leer). Esta estrategia se asocia a menor depresión y 
malestar (Compás et al. 2001). De esta forma de considera adaptativa siempre que no se 
vivencia como una obligación compulsiva y se asocia a la gratificación y al placer; es 
una canalización de emociones negativas hacia actividades socialmente aceptables 
(Chabrol & Callahan, 2004). 
  
5-. Reevaluación o reestructuración cognitiva: son intentos de cambiar el punto de 
vista sobre la situación estresante, con la intención de verla de manera más positiva 





reconfortarse (Me dije que el problema no era tan importante), optimismo, 
minimización y crecimiento personal. Penley et al. (2002) encontraron una asociación 
positiva entre reevaluación positiva y salud global, así que se considera una estrategia 
de carácter adaptativo.   
 
6-. Rumiación: refiere a la focalización repetitiva y pasiva en lo negativo y las 
características amenazantes de la situación estresante. Páez (1993) considera la 
Rumiación (del mismo modo que la inhibición) un proceso disfuncional y una estrategia 
desadaptativa. Esta estrategia conlleva una aceptación de la responsabilidad y tendencia 
a la auto-crítica, formas de afrontamiento asociadas a un peor ajuste (más depresión y 
ansiedad, más problemas de conducta y peor rendimiento) (Campos et al. 2004; Compás 
et al. 2001). 
  
7-. Desesperación o Abandono: esta familia se refiere al conjunto de acciones 
organizadas en torno al abandono o renuncia del control a la hora de manejar una 
situación que se percibe como incontrolable y difícil para lograr evitar castigos y 
obtener recompensas (Campos et al. 2004). Skinner et al. (2003) exponen que incluye 
por ejemplo la inactividad, pasividad o impotencia. Es una estrategia que se ha asociado 
con depresión, mayores problemas de conducta y menor ajuste social (Campos et al. 
2004; Compás et al. 2001). Por lo que es considerada una estrategia desadaptativa. 
 
8-. Aislamiento social: hace referencia al conjunto de respuestas orientadas a aislarse 
del entorno social, a ocultar los sentimientos y protegerse evitando el contacto con otros 
o prevenirse de que otros sepan sobre la situación estresante o sus efectos emocionales, 
sería la respuesta del abandono (Campos et al. 2004). Se asocia con depresión, mayores 
problemas de conducta y menor ajuste social (Compás et al. 2001). Por lo tanto se 
considera una estrategia desadaptativa. 
 
9-. Regulación afectiva: Skinner et al. (2003) la define como los intentos activos de 
influir sobre el malestar emocional y expresar constructivamente las emociones en el 
momento y lugar adecuados. Considerada parte de las actividades del autocontrol junto 





emocional, el auto-reconfortarse, el control emocional, la relajación y la expresión 
emocional. Varios autores (Stanton, Danoff-Burg, Cameron & Ellis 1994; Folkman & 
Moskowitz, 2004) explican que se ha diferenciado una forma de aproximación 
emocional constructiva (experiencia, entendimiento), de las formas de afrontamiento 
centradas en la emoción que reflejan una descarga incontrolable de emociones negativas 
(ventilación emocional). Thayer (1998) expone que actividades como la relajación o el 
ejercicio (p. ej. dar un paseo), u otras formas activas se entienden como más eficaces y 
adaptativas que las pasivas tales como dormir, comer, beber alcohol… 
 
a) Autocontrol, Estoicismo y Modificación del yo: son formas que se 
asocian a menores problemas. Pero si no hay un componente verbal y 
de expresión modulada de las emociones (es decir, puede que exista 
una supresión emocional y se pierda la oportunidad de compartir 
dicho suceso) probablemente refuerza el estrés, además que aplicar el 
autocontrol en situaciones, por ejemplo, de enojo intenso se hace 
complicado (Páez, Fernández, Ubillos & Zubieta, 2003). 
 
b) Inhibición o Supresión emocional: son estrategias a priori desadaptativas 
(Pennley et al. 2002). No obstante, si su uso es flexible (Chabrol & 
Gallahan, 2004), se podrían considerar eficaces para regular la 
afectividad negativa (Baumeister, Heatherton & Tice, 1993), sobre 
todo a corto plazo (Páez, 1993). 
  
c) Catarsis o Expresión emocional intensa: estas estrategias implicarían, 
por ejemplo, conductas tales como gritar o llorar. Compás et al. 
(2001), en su meta-análisis, encontró que la descarga se asociaba 
negativamente a la afectividad y al ajuste social. Por lo tanto se 
consideran estrategias desadaptativas. 
   
d) Expresión verbal de las emociones: A priori, hablar sobre episodios 
emocionales de tristeza o enojo no ayuda a disminuir la activación 





embargo, sí lo hace la modulación de la experiencia o la expresión 
regulada (Stanton et al. en Campos et al. 2004).  
10-. Búsqueda de información: el objetivo del uso de estas estrategias sería aprender 
más sobre la situación (causas, consecuencias, significado y estrategias de intervención) 
(Campos et al. 2004). Esta estrategia, junto con la reconstrucción positiva es 
considerada una tarea cognitiva central para asimilar un hecho estresante negativo 
(Skinner et al. 2003; Páez, 1993), y por tanto se considera adaptativa. 
 
11-. Negociación: esta estrategia implica conductas cuyo objetivo sería hacer un 
trato, pactar, proponer un compromiso con la otra persona, con el fin de disminuir el 
estrés. Es una de las formas más comunes de afrontar los estresores interpersonales y 
está asociada a una comunicación asertiva (Skinner et al. 2003).  
 
12-. Oposición y Confrontación: Agrupa el componente conflictivo, incluyendo la 
confrontación o expresión de enojo a terceros, agresión o culparles atribuyéndoles la 
responsabilidad del problema (proyección, reactancia, ira, descarga y ventilación), 
considerándose una categoría desadaptativa al asociarse con la depresión y la ansiedad 
(Campos et al. 2004) y al solaparse con problemas externalizados de conducta y con 
síntomas de psicopatología (Skinner et al. 2003).   
  
13-. Afrontamiento mediante participación en rituales públicos, privados y religión: 
Los rituales públicos y privados religiosos como forma de afrontar hechos estresantes, 
en particular la pérdida, muestran evidencia empírica de asociación positiva con ajuste 
social y reducción de la ansiedad (Campos et al. 2004).  
 
 
b) El modelo de Agustine y Hemenover (2008) 
 
Agustine y Hemenover (2008), basándose en el modelo de Parkinson y Totterdell 
(1999), identifican distintos tipos de estrategias. Aunque son estrategias parecidas a las 
de Skinner et al. (2003), estos autores hacen algunas matizaciones e incluso añaden 





conductuales y cognitivas. Las estrategias conductuales implican algún tipo de acción 
física, mientras que las estrategias cognitivas se refieren a algún tipo de acción 
cognitiva. Por ejemplo, en la distracción conductual, una persona podría 
alejarse/retirarse de una situación de afecto negativo (Un jugador se retira del partido de 
baloncesto porqué parece que su equipo perderá el partido y los jugadores del equipo 
contrario siempre que ganan se mofan de ellos con insultos u otros agravios); también 
podría ser que el jugador esté preocupado porque se ha enfadado con su mejor amigo 
por una jugada en la que no se han entendido y, en vez de retirarse del partido de 
baloncesto que estaban jugando, podría seguir jugando, lo que sería, según Thayler, 
Newman y McClain (1994), un tipo de estrategia conductual placentera para distraerse 
de la situación de afecto negativo. En la distracción cognitiva, la persona podría pensar 
en alguna otra cosa que no fuese la situación de afecto negativo que esté 
experimentando (Parkinson & Totterdel, 1999; Larsen, 2000 y Agustine & Hemenover, 
2008).  
Agustine y Hemenover (2008) también distinguen entre estrategias de 
afrontamiento y/o de evitación  (categorías superordinadas). Cuando una persona utiliza 
una estrategia de afrontamiento, significa que asistirá de forma activa a la situación 
emocional (por ejemplo, usar la reevaluación). En cambio, si se usa una estrategia de 
evitación, se intenta evitar su afectación mediante la retirada del espacio o situación 
emocional negativa, ya sea conductual o cognitivamente (ejemplo de jugar a básquet). 
Parkinson y Totterdell (1999) identifican doce categorías subordinadas de estrategias de 
regulación afectiva. Cinco de ellas pertenecen a estrategias de regulación afectiva 
conductual (actuar con felicidad, relajación/distracción placentera, distracción 
constructiva activa, escribir y búsqueda de soporte social), mientras que las siete 
restantes pertenecen al nivel de estrategias cognitivas (catarsis/descarga, 
retirada/evitación, relajación cognitiva, evaluación negativa/rumiación, 
racionalización, reevaluación positiva y distracción cognitiva). 
 
 






Páez, Martínez-Sánchez, Sevillano, Mendiburo y Campos (2012), van más allá y 
sobre la base de la escala original Measures of Affect Regulation Styles (MARS), de 
Larsen y Prizmic (2004), quienes describen 20 formas de regulación orientada a 
disminuir la afectividad negativa y aumentar la positiva,  proponen una ampliación de 
ésta (a nivel de modelo), con el objetivo de incluir también en la misma todas las clases 
de afrontamiento recogidas por Skinner et al., (2003): Afrontamiento directo, resolver o 
mejorar situación, Abandono psicológico, Búsqueda de apoyo emocional, Búsqueda de 
apoyo instrumental, Búsqueda de apoyo informativo, Altruismo, Apoyar, Aislamiento 
social, Reevaluación positiva, Religión, espiritualidad, Distracción, Rumiación, 
Reflexión cognitiva, Pensamiento desiderativo, Comparación social hacia abajo, por 
igual y por encima, Regulación fisiológica pasiva y activa, Aceptación y Auto-
modificación, Auto-reconfortarse, Humor y uso de emociones positivas, Afección, 




6.2. Clasificación de las estrategias de regulación emocional 
 
El influyente modelo de regulación de Gross (2007) agrupa las estrategias de 
forma secuencial según el momento en que ocurren: algunas estrategias se realizan antes 
del episodio emocional (se focalizan en la selección de situaciones, como por ejemplo 
evitar el contacto con determinadas personas), otras al iniciarse el episodio 
(modificación de la situación, despliegue atencional y cambio cognitivo) y otras cuando 
la emoción se ha vivenciado (modulación de las respuestas). Gross (2007) también 
plantea que las estrategias de regulación varían según se actúe sobre la experiencia 
emocional, la activación fisiológica o la forma en que se expresa la emoción.  
Páez y colaboradores encuentran una alta coherencia en sus resultados con los 
obtenidos por otros autores (véase Campos, Iraurgui, Páez y Velasco, 2004) respecto a 
la eficacia de algunas estrategias para mejorar el estado afectivo. Los estilos estudiados 
y sus resultados respecto a su funcionalidad, para mejorar o empeorar el estado de 
ánimo están recogidos en la tabla 1, agrupados según el modelo secuencial de Gross, 





2003; Augustine y Hemenover, 2008; Larsen y Prizmic, 2004; Páez, et al.,  2012) se 
imbrican entre sí. 
 
De este modo (ver artículo 1) se elaborará una nueva taxonomía y se construirá un 
nuevo cuestionario de interregulación emocional (CIRE) basado en la clasificación 
propuesta en la tabla 1, imbricando las estrategias explicadas en este apartado y todas 
ellas dentro del modelo de Gross (2007). A partir de esta taxonomía se ejecutarán los 





























Tabla 1: Nueva taxonomía de estrategias de regulación emocional 
Skinner et al. (2003) Augustine y 
Hemenover (2008, p. 
25) 
Larsen y Prizmic (2004) MARS ampliado (Páez et 
al. 2012 
Secuencia Gross: Modificación de la situación y de las relaciones 
Resolución de problemas, 
modificar medio (+) 
 Acciones dirigidas hacia 
el problema o 
planificación (N+) 
1.- Afrontamiento directo 
resolver o mejorar situación 
(+) 
Indefensión aprendida (-)   2.- Abandono psicológico (-
) 
Apoyo social (+) Búsqueda de apoyo 
social 
(+) 
Búsqueda de apoyo (N+) 3.- Búsqueda de apoyo 
emocional(+ -) 
   4a.- Búsqueda de apoyo 
instrumental (+) 
Búsqueda de información 
(+) 
  4b.- Apoyo informativo (+-) 
  Ayudar a otros, realizar 
actos bondadosos (P+) 
5.- Dar apoyo, altruismo 
(+) 
Aislamiento (-)  Retirarse, aislarse (N+) 6.- Aislamiento social (-) 
    
Secuencia Gross: Atención e Interpretación (cambio cognitivo, atribución de significado) 
Acomodación, re-





7.- Re-evaluación positiva 
(+) 






Distracción de lo negativo 
(N+) 
9.- Distracción (+) 
Perseveración, rumiación 




 10.- Rumiación, reflexión 
cognitiva (+-) 
 Racionalización (-)   




 11.- Pensamiento 
desiderativo (+) 
  Comparación social hacia 
abajo (N+) 
12.- Comparación social 
hacia abajo (-) 
Secuencia Gross: Modificación de la respuesta emocional 




 Relajación, distracción 
placentera, dormir (+) 
 13.b.- Regulación 
fisiológica pasiva (-) 
Acomodación, Aceptación 
(+) 






Gratitud, bendecirse a uno 
mismo o focalizar en las 
áreas vitales que van bien 
(P+) 
 
Minimización del problema 
(+) 
   
  auto-reconfortarse (N+) 15.- Auto-reconfortarse 
 Actuar de forma feliz 
(+) 
Utilizar el sentido del 
humor, la risa (P+) 
16.a Humor emociones 
positivas (+) 
16.b.-Afección (+) 
   17.- Inhibición emocional (-
) 
 Escribir (diario, blog, 
enviar postales)(+) 
 Expresión regulada (+) 
Secuencia Gross: Cambio de la expresión emocional 
 Ventilar, descargar 
(catarsis) (-)  
Ventilar (N+) 18.- Descarga, catarsis(-) 
  Supresión (N+) 19.- Supresión (-) 
Oposición, confrontación (-
) 















1. Construir un cuestionario de estrategias de autorregulación e inter-regulación 
emocional, integrando y mejorando los modelos y los cuestionarios existentes en base a 
una clasificación comprensiva de las estrategias (modelo CIRE) y obtener indicadores 
de su validez  
 
2.  Comparar el uso de estrategias en diferentes condiciones:  
a) en procesos de auto-regulación vs. interregulación,  
b) en episodios emocionales negativos (ira vs. tristeza) comparado con episodios 
emocionales positivas (tristeza vs. alegría)  
c) uso de estrategias adaptativas vs. no adaptativas 
d) uso de estrategias según la intensidad del episodio emocional y tipo de 
acontecimiento 
 
3. Comprobar la funcionalidad (eficacia para conseguir metas adaptativas) de las 















El proyecto de tesis fue aprobado por la Comisión de Ética en la Investigación (CER) de 
la FPCEE Blanquerna 
 
Considerando los criterios éticos establecidos por la American Psychological 
Association (APA) para llevar a cabo investigaciones con humanos, el presente estudio 
cumplió con: 
 
Principio de no maleficencia. El investigador tiene el deber de no causar daño al sujeto 
investigado ni durante la realización de la investigación ni cómo consecuencia de ella a 
cuatro niveles: somático, psicológico, social- económico y espiritual.  
 
La investigación realizada no vulnera a ningún nivel el principio de no maleficencia, ya 
que no implicaba ningún daño en la persona participante; en la creación del CIRE, en los 
análisis de los perfiles emocionales y de la inter-regulación emocional. La participación en los 
estudios fue totalmente voluntaria y el participante fue informado previamente de la temática de 
la investigación y de las acciones que tendría que llevar a cabo si deseaba colaborar. Los 
estudios requirieron de la contestación de un dossier que incorporaba unas preguntas semi-
estructuradas en relación a los episodios emocionales de enojo y tristeza (primer y segundo 
estudio) y alegría (tercer estudio); así como el CIRE, el TAS, el TMMS y el ERQ para poder 
hacer la validación del CIRE.  
 
Principio de beneficencia. El investigador tiene que causar un bien con el ejercicio de 
su investigación. Especialmente a la persona investigada. 
 
Los participantes podrán conocer más aspectos sobre ellos mismos, aspectos que le 
pueden enriquecer. Los participantes del primer y segundo estudio recibieron un feedback sobre 
su perfil de inter-regulación emocional (anónimo para el investigador, pero en el que el sujeto 
pudo identificar su perfil a través de un código personalizado). Está previsto que a los 






Principio de autonomía. El investigador tiene que respetar las decisiones libres y 
responsables de la persona investigada. El participante tiene derecho a la información y 
a decidir. Este principio se concreta con el consentimiento informado, i la persona que 
participa está debidamente informada y lo acepta. 
De esta manera, en nuestros estudios los participantes han sido libres de participar en 
los tres estudios. Además, previamente fueron  informados sobre la investigación de la que han 
formado parte. Se les pidió que firmaran una hoja de consentimiento informado con el fin de 
poder utilizar los datos en la elaboración de la investigación.  
 
Principio de justicia. El investigador tiene el deber de no discriminar sus destinatarios 
por alguna característica identitaria. Se tiene que respetar a las personas que participan 
sin discriminación por razones de raza, sexo, edad, situaciones socio-económicas, u 
otros motivos. 
 
Los criterios de inclusión para poder participar en el estudio están estrictamente ligados 
a los objetivos de la investigación, y no por motivos discriminatorios. La muestra poblacional 
que analizamos y queremos analizar será de personas jóvenes- adultas, estudiantes de 
Psicología.  
 
Principio de confidencialidad. El investigador tiene que proteger de manera legal el 
anonimato de la persona investigada, guardando toda la información privada que tenga 
relación con ella. 
 
Como que la participación en los tres estudios ha sido anónima (los cuestionarios 
reciben un código que sólo el mismo participante puede identificar), en ningún caso se podrá 















































































































































































































































































Funcionalidad de las estrategias de autorregulación y regulación 

































































































































































































Perceived effectiveness of emotion regulation strategies in 
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Regulación de la alegría 
 
Autores: Ramon Company, Ursula Oberst, Xavier Oriol y Darío Páez 
 
Introducción  
Durante los últimos años, especialmente a partir de la aparición de la Psicología 
positiva, los estudios acerca de las emociones positivas han aumentado de forma 
considerable. Entre otros, destacan los trabajos de Fredrickson (1998, 2001) quien 
postuló la necesidad de  aprender a inducir, mantener y potenciar las emociones 
positivas para favorecer recursos adaptativos duraderos y mejorar el bienestar. Sin 
embargo, al hablar de emociones positivas, existe cierta confusión en la terminología y 
en ocasiones se entremezclan conceptos como la alegría y la felicidad o la alegría y la 
diversión (Panksepp, 2000). La complejidad que muestra el proceso emocional 
demanda cada vez más de estudios específicos para cada una de las emociones ya sean 
positivas y/o negativas que nos permitan distinguir las múltiples diferencias existentes 
tanto en el proceso de valoración como en los recursos empleados para regularlas.  
 
La valoración y la regulación de la alegría  
La complejidad que representa el proceso emocional desde que se genera la 
emoción hasta que el sujeto activa las tendencias de acción, ha implicado que en los 
últimos años diferentes modelos de regulación emocional consideren la valoración del 
hecho que genera la emoción y las estrategias que el sujeto utiliza para regularlas dentro 
de un mismo proceso (Ellsworth & Scherer, 2003). Estos estudios están mostrando que 
los cambios en la valoración de los hechos pueden influir en la intensidad de una 
reacción emocional y en el tipo de estrategias que el sujeto utiliza para regular dichos 
episodios (Gross, 1999; Oriol, Filella & Calucho, 2013).  
En primer lugar, cada emoción posee unos patrones de evaluación distintos. Por 
ejemplo, existe un consenso en los teóricos de la valoración en considerar la existencia 
de diferentes dimensiones que afectan al tipo de emoción generada en el sujeto. Estas se 
refieren a: la importancia del suceso, con quien se produzca, si es útil o no y las 
consecuencias que este suceso tienen para la persona (Roseman & Smith, 2001; Sander, 





de manera diferente pueden sentir emociones distintas (Roseman & Smith, 2001). A su 
vez, el mismo individuo que evalúa una situación de maneras diferentes durante el 
transcurso del tiempo puede llegar a sentir emociones diferentes en respuesta a un 
mismo suceso o estímulo (Roseman & smith, 2001). La intensidad de la experiencia 
emocional también parece depender de la significación que el sujeto le dé al hecho en 
concreto (Gross & Thompson, 2007; Siemer, Gauss & Gross, 2007).   
Diferentes estudios señalan que la alegría se genera ante la consecución de un 
motivo (Scherer, 2001; Ellsworth & Smith, 1998; Ortony, Clore & Collins, 1988; 
Roseman, 2001). Ellsworth y Smith (1998) añadieron que la felicidad/alegría implica 
también una valoración de certeza, lo que significa que los objetivos deben alcanzarse 
con seguridad. 
Respecto a los estudios relacionados con la regulación de la alegría, la mayoría 
de investigaciones se han centrado en cómo mantenerla o favorecerla (Tkach & 
Lyubomirski, 2006). Larsen (2002) estableció una clasificación de estrategias de 
afectividad positiva considerando que la gratitud, la focalización hacia áreas vitales 
positivas, ayudar a otros, realizar actos bondadosos, expresar emociones positivas y 
utilizar el sentido del humor y la risa,  serían estrategias útiles para el mantenimiento o 
incremento de las emociones positivas como la alegría. En este sentido, Rimé (2005) 
señala que expresar la alegría, se asocia a una mayor afectividad positiva y amplifica 
dicha emoción. Sin embargo, a pesar de que muchos estudios se han centrado en como 
mantener o favorecer este tipo de emociones (p.ej Larsen & Prizmic, 2004; Tkach y 
Lyubomirski, 2006), otros advierten que las situaciones de euforia o alegría extrema 
requieren ser reguladas utilizando estrategias diferentes al mantenimiento o el aumento 
(Richardson, 2012) y que ello tiene una importancia particular para el bienestar (e.g., 
Tugade & Fredrickson, 2004). En este sentido, se refuerza la idea de que el sujeto debe 
aprender a disfrutar del “estar presente” experimentando el momento de alegría con 
tranquilidad y concentración (Fredrickson, 2009; Quoidbach et al., 2010). 
La regulación emocional eficaz se ha asociada al funcionamiento social efectivo 
y adecuado ( p.ej Brackett, Mayer y Warner, 2004; Lopes, Salovey, Côté y Beers, 2005) 
y por ello los múltiples modelos de afrontamiento y regulación existente han buscado 
establecer clasificaciones de clases y formas teniendo en cuenta cuáles de ellas 





taxonomías y modelos ser han mostrado bastante concordantes entre ellas (p.ej Skinner 
et al., 2003; Campos, Iraurgui, Páez y Velasco, 2004; Augustine y Hemenover, 2008). 
Sin embargo, de acuerdo con el estudio llevado a cabo por Páez, Martínez-Sanchez, 
Sevillano, Mendiburo y Campos (2012) existe un uso diferencial de estrategias en los 
episodios emocionales de tristeza e ira y diferencias también en cuanto a la 
funcionalidad de las estrategias ante dichos episodios.  Ello corrobora la necesidad de 
estudiar cada una de las emociones de forma individual, dilucidando la influencia que la 
dimensión de valoración de la intensidad puede tener en el uso de determinadas 
estrategias de regulación de la emoción y su funcionalidad. Además cabe esperar que la 
funcionalidad de las estrategias para los episodios emocionales negativos diverja 
respecto a los episodios positivos.   
Company, Oberst y Sánchez (2012) desarrollaron una taxonomía y un 
cuestionario de estrategias de regulación emocional intra- e interpersonal (Cuestionario 
de Regulación Interpersonal, CIRE-43). Este cuestionario se construyó a partir del 
Mesure of Affect Styles de Larsen y Prizmic (2004; versión ampliada de Páez et al., 
2012). Atendiendo a los meta-análisis y estudios sobre regulación, las estrategias se 
organizaron según su funcionalidad en adaptativas (su uso mejora el estado afectivo) e 
inadaptativas (su uso empeora el estado afectivo). En el estudio de Company et al. 2012 
y en otro (Oberst, Company, Sánchez, Oriol-Granado & Páez, 2013 y Company, Oriol-
Granado, Oberst & Páez, 2016) el CIRE-43 demostró su utilidad para la investigación 
de la regulación interpersonal de las emociones de enojo, de tristeza y alegría. 
El objetivo general del presente estudio es observar si existe un uso selectivo de  
estrategias según a) la intensidad del episodio, y b) un determinado tipo de 
acontecimientos. Se espera hallar diferencias entre el uso de unas u otras estrategias 




La muestra estaba compuesta por 274 estudiantes (74% mujeres) universitarios de tres 
universidades españolas (Universidad Ramon Llull, N= 50 Universidad de Lleida, N= 
116 y Universidad Autónoma de Madrid, N= 108), todos ellos estudiantes de segundo 








Registro acerca de la experiencia emocional.  
Se realizaron dos preguntas en torno a las circunstancias que habían generado el 
episodio de alegría. 1¿Qué tipo de hecho le provocó la emoción (establecer relaciones 
de amistad o íntimas, superar daños/enfermedades físicas y/o mentales, éxitos en los 
estudios o en el trabajo, éxitos personales o en sus relaciones, buenas experiencias en el 
área social o jurídica y grandes cambios positivos en las condiciones y/o hábitos de 
vida)? 2. ¿Con quien sucedió el episodio emocional (familia, amistades, pareja, 
profesores/superiores/figuras de autoridad y desconocidos o extraños)? Finalmente se 
registraron dos preguntas valorativas de acerca de la intensidad y la valencia sobre la 
emoción. Los participantes respondían en una escala tipo Likert de 0 (poco o nada) a 10 
(mucho). Una vez contestadas estas preguntas los participantes ttenían que narrar el 
suceso emocional.  
 
Cuestionario de regulación emocional intrapersonal (CIRE-43, Company, Oberst & 






La mayoría de episodios narrados por los participantes se produjeron en el contexto de 
las relaciones de amistad (34.8%), éxitos personales o en sus relaciones (24.9) y con los 
estudios o el trabajo (18.3%), seguido de un 10.6% en grandes cambios, un 8.1% en el 
ámbito social/jurídico y un 3.3% en superar daños o enfermedades físicas o mentales. 
 
En relación a la persona/as implicadas en el episodio emocional encontramos en primer 
lugar las amistades (35.8%), seguido de la pareja (31%), la familia (15.9%), profesores 






La alegría se vive como muy intensa (Media= 8.36/Mediana= 9) y muy agradable 
(Media= 8.17/ Mediana=8) 
 
Los resultados  muestran que todas las estrategias fueron empleadas al menos por el 
7.7% de los participantes. Las estrategias que señalaron al menos el 50% de los 
participantes fueron las siguientes: búsqueda de apoyo emocional, reevaluación 
cognitiva, varias de crecimiento (descubrir prioridades, valorar el apoyo y hacerse 
compasivo), rumiación, aceptación, auto-reconfortarse, autocontrol, emociones 
contrarias y expresión regulada.  
 
Uso selectivo según estrategias e intensidad  
El compartir la emoción, el aislamiento, el crecimiento en hacerse compasivo, la 
racionalización, el pensamiento desiderativo, la rumiación, la regulación fisiológica 
activa, la postergación de la respuesta y la inhibición, se asociaron significativamente a 
vivencias emocionales intensas. En cambio, la planificación se asoció 
significativamente, aunque de forma negativa, con la intensidad. 
 
Uso selectivo de las estrategias 
Resultados para tipos de estrategias según el hecho 
Los resultados muestran que es con los éxitos en el estudio o el trabajo que se usan 
selectivamente 4 estrategias: crecimiento en descubrir nuevas oportunidades, búsqueda 
de información, comparación social por debajo y descarga (véase tabla 1). El segundo 
hecho con estrategias utilizadas de forma significativa son en los grandes cambios 
donde la mediación y el autocontrol y la negación mostraron usarse de manera 
significativa más que las otras. También en superar daños o enfermedades encontramos 





En primer lugar cabe destacar que los participantes usan una gran variedad de 





10%, mientras que trece estrategias (compartir la emoción, la reevaluación, algunos 
crecimientos, la rumiación, aceptación, premiarse, bromear, controlar, y la expresión 
regulada) se han usado igual o por encima del 50%. Con lo cual el CIRE-43, un 
inventario de estrategias para la regulación emocional de uno mismo y de otros, en que 
ya se han hecho estudio previos mostrando su idoneidad para las emociones de enojo y 
tristeza (Company et, al., 2012), también se considera idóneo para la emoción de alegría 
tal y como muestran los resultados de Company et al. (2016).  
 
En cuanto al uso selectivo de  estrategias según la intensidad del episodio 
observamos, por un lado, que el aislamiento, la racionalización, el pensamiento 
desiderativo, la rumiación, y la regulación fisiológica activa son estrategias que se han 
usado significativamente cuando se ha experimentado la emoción con una alta 
intensidad. Cabe destacar que no se consideran (excepto la regulación fisiológica activa) 
estrategias funcionales (Company et al. 2016). No ocurre lo mismo con compartir la 
emoción (funcional para el bienestar emocional), la postergación de la respuesta y la 
inhibición (funcional para el control emocional) y el crecimiento en hacerse compasivo 
(funcional para el bienestar y el control emocional). La planificación se ha usado con 
una intensidad baja de la alegría y se considera funcional para el control. 
 
Los resultados obtenidos muestran que tal y como se esperaba, en algunos de los hechos 
se utilizan de forma significativa más unas estrategias que otras. En concreto, el hecho 
de superar daños y enfermedades implica un mayor uso de estrategias como la 
búsqueda de información y el pensamiento desiderativo. La búsqueda de 
información puede ser una estrategia de uso frecuente ante situaciones de este tipo 
debido a la atribución de significado que el sujeto puede darle a lo ocurrido y también el 
contacto que se establece con otras personas y ello puede favorecer su reconstrucción 
positiva. Esta estrategia no se ha  mostrado eficaz ante situaciones que generan tristeza 
o ira (Rivers et al, 2007) pero si podría serlo ante episodios de alegría debido a que ya 
se ha superado la enfermedad o el daño producido. Lo mismo sucede con el 
pensamiento desiderativo. Éste se ha asociado al neuroticismo y a un peor ajuste 
psicosocial ante emociones como el enojo (Connor-Smith & Flachsbart, 2007) pero sin 





considera funcional, sí es una estrategia que puede ayudar a intensificar la emoción de 
alegría (Larsen & Prizmic, 2008).  
 
Ante episodios de alegría relacionados con los estudios y el trabajo, los resultados 
muestran un mayor uso de la estrategia de crecimiento y descubrimiento de nuevas 
oportunidades. Esta estrategia correspondería a un tipo de reevaluación cognitiva sobre 
la situación vivida. El sujeto reinterpreta la experiencia e implica el uso del optimismo y 
tratar de aprender de las situaciones difíciles. Este tipo de estrategias permite una mayor 
experiencia y expresión de las emociones positivas (John & Gross, 2004). También se 
observa un mayor uso de la estrategia de buscar información al igual que sucedía en 
los episodios relacionados con daños y/o enfermedades y la comparación por debajo. 
Esta última estrategia implica una disminución de la emoción y normalmente se ha 
clasificado dentro de las estrategias de regulación de la afectividad negativa (Larsen, 
2002). 
 
Finalmente, los episodios de alegría relacionados con grandes cambios presentan un 
mayor uso de estrategias como la mediación, la negación y controlar. Este tipo de 
estrategias utilizadas, nos hace pensar que los sujetos recurren a ellas para asimilar y 
aceptar el cambio experimentado. En el caso de la mediación existe una intervención de 
una tercera persona, hecho que posibilita la adquisición de consejos y pautas de 
actuación para resolver situaciones cambiantes o dificultades. La negación ante el 
afrontamiento es una forma frecuente de afrontamiento (Basabe, 2004), sin embargo 
esta estrategia suele utilizarse ante emociones negativas fruto de situaciones que 
generan malestar. En este caso, la negación del hecho positivo puede estar relacionada 
con la dificultad en la asimilación de un gran cambio que implica una repercusión 
positiva o muy positiva. Respecto al controlar, esta estrategia implicaría una 
adaptación a la nueva situación para minimizar la respuesta (Skinner et al., 2003). Las 
tres estrategias usadas ante los grandes cambios implican una disminución de la 
intensidad emocional experimentada, hecho que nos advierte que ante determinadas 
situaciones de alegría puede ser más adaptativo para los sujetos disminuir la emoción 








Esta primera aproximación de los resultados dejan patente que la alegría és una emoción 
que se regula con una amplia variedad de estrategias. Además, cuando hablamos de 
estrategias de regulación emocional hemos de tener en cuenta que según la intensidad 
con la que se vive el episodio o con quien se produzca la experiencia emocional de la 
alegría, se usaran más unas estrategias que otras; es decir, existen distintas variables que 






El estudio es un working paper, lo que significa que aún requiere trabajar en él. De 
todos modos, parta futuras investigaciones se recomienda ampliar la muestra así como 
que queda repartida al 50% por lo que concierne al género, para poder realizar estudios 
diferenciales respecto a esta variable. También sugerimos que se apliquen los mismos 



















Alegría hechos y estrategias de regulación emocional 
                                               
   Hechos 
Tipo de persona implicada en el 
episodio 
Superar enfermedades Estudio/trabajo Grandes 
cambios 
Frecuencias y porcentajes de personas 
implicadas 

































   - Descubrir oportunidades 
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La presente investigación se formuló con el propósito de: 
 
Construir un cuestionario (el CIRE), a partir del cual se podía indagar en el uso 
diferencial de estrategias para regular las emociones de ira, tristeza y alegría: la 
frecuencia en el uso de estrategias para la regulación de episodios emocionales de ira, 
tristeza y alegría, la intrarregulación versus interregulación emocional, diferencias en el 
uso de estrategias para regular emociones negativas (en este caso la ira y la tristeza) 
versus emociones positivas (en este caso la alegría) y la funcionalidad percibida en la 
regulación de los episodios emocionales de ira, tristeza y alegría. 
 
1) Se ha podido aportar evidencia sobre la validez de contenido y de criterio del CIRE: 
los participantes que usan estrategias adaptativas tienen puntuaciones más altas en 
claridad emocional y más bajas en dificultad de expresión emocional; también se ha 
encontrado una relación entre el uso de estrategias desadaptativas y los indicadores 
de alexitimia y baja inteligencia emocional. Esto confirma los resultados de 
Salovey, Stroud, Woolery y Epel (2002) y Fernández-Berrocal, Extremera y Ramos 
(2004). 
 
2) En relación a la frecuencia de uso, los resultados obtenidos en los tres estudios y en 
el working paper muestran que los individuos emplean una gran variedad de 
estrategias para la regulación emocional (casi todas las estrategias han sido usadas 
por más de un 10% de los participantes y muchas por más del 50% (véase 
Company et al., 2012, Oberst et al., 2014 y Company et al., 2016). El presente 
estudio también muestra que existe un mayor uso de estrategias para la regulación 
de la afectividad negativa (Company et al., 2016). No obstante, los resultados 
obtenidos también muestran que se utiliza un gran número de estrategias para la 
regulación de la alegría (emoción positiva). De todos modos, las estrategias de 
Descubrir prioridades y Uso de emociones contrarias/Bromear para la 
intrarregulación y Descubrir prioridades, Autoconfrontación, Uso emociones 





interregulación se han usado más en la condición de la alegría que en la tristeza 
(Company et al., 2016). 
 
3) Para la regulación de la ira hay un predominio de la estrategia de resolución directa 
y de cambios en los lazos sociales, esto se puede explicar en parte por las funciones 
de esta emoción, que son las de facilitar respuestas rápidas de defensa-ataque, 
incrementar la activación o el restablecimiento de normas (Company et al., 2012); 
serían tendencias de afrontamiento asociadas a la focalización de la atención hacia 
los factores que impiden las metas o rompen las normas (Lemerise, Gregory & 
Fredstrom, 2005). En el caso de la regulación de la tristeza nos encontramos que la 
intrarregulación se caracteriza por un incremento de la empatía hacia el otro 
(Company et al., 2012; Campos et al., 2004). La interregulación de la tristeza se 
caracteriza por influir en el otro para que logre o busque apoyo emocional y en 
donde se enfatiza la reelaboración positiva del significado y la regulación de la 
vivencia emocional (Company et al., 2012). En la regulación de la alegría se ha 
observado sobretodo el uso del humor, el afecto, la aceptación y crecimiento como 
estrategias más utilizadas, inclusive la tendencia en el uso del humor y el afecto es 
mayor comparado con la regulación de emociones negativas (Páez et al., 2013; 
Company et al., 2012; Oberst et al., 2013). 
 
4) Se confirma también que los participantes recuerdan en mayor medida el empleo de 
estrategias de intrarregulación que de interregulación emocional en sendos 
episodios emocionales de enojo, tristeza y alegría (Company et al., 2012). Esto 
sugiere que las personas tienen más información sobre sí mismos, lo que aporta 
más seguridad en autorregularse que interregular (Company et al., 2016).  
 
5) Quienes utilizan una estrategia para regular una emoción, por ejemplo, el enojo, 
tienden a usarla también para regular la otra emoción negativa, en este caso la 
tristeza (Company et al., 2012; Oberst et al., 2013). La misma tendencia se ha 
encontrado para la intra versus la interregulación en los tres episodios estudiados. 
Es decir, en los tres episodios estudiados, quienes usan un tipo de estrategia para 





estrategia para la interregulación de este mismo tipo de episodio emocional (Oberst 
et al., 2013; Company et al., 2016). 
 
6) Los resultados de este proyecto indican que en la intrarregulación de episodios 
negativos (ira y tristeza) se usan prácticamente el doble de estrategias adaptativas 
que desadaptativas. Para la interregulación existe un patrón similar (Oberst et al., 
2013). De este modo señalamos que se informa de mayor regulación adaptativa 
(funcional/positiva) que negativa, como en otros estudios (Niven et al., 2007). Estos 
resultados no eximen de que aun y el mayor uso de estrategias adaptativas también 
se constata el uso frecuente de formas desadaptativas en la ira y la tristeza (Rivers, 
Bracket, Katulak & Salovey, 2007). En la regulación de la alegría sucede lo mismo 
(Company et al., 2016). La funcionalidad del uso de una estrategia para regular una 
emoción negativa (ira) correlaciona con la funcionalidad en otra emoción negativa 
(tristeza). Es decir, una estrategia considerada funcional (adaptativa) para regular 
una emoción negativa (por ejemplo el enojo) también lo es para regular otra 
emoción negativa (por ejemplo la tristeza), tanto para la intra como para la 
interregulación.  
 
7) Existe un conjunto de estrategias de regulación emocional funcionales para la intra 
e interregulación de la afectividad negativa, ya que al finalizar el episodio se ha 
generado una percepción de mejora (Oberst et al., 2013; Páez et al., 2012 y Páez et 
al., 2013). No obstante, también existen estrategias que se han mostrado 
funcionales solo para la intraregulación afectiva negativa y otras solo para la 
interregulación afectiva negativa (Oberst et al., 2013).  
 
8) Con la alegría nos hemos encontrado que en la escala de funcionalidad unifactorial 
de Páez et al. (2012) se ha puesto de manifiesto una estructura bifactorial (subescala 
COMPARTIR y subescala MANTENER) tanto para la intra como para la 
interregulación emocional (Company et al., 2016). Concretamente, en la alegría 
observamos un mayor uso en la subescala COMPARTIR, lo que confirma que la 
comunicación con los demás y profundizar en las relaciones sociales es parte de los 





9) Los resultados del working paper muestran que según con la intensidad que se 
experimente el episodio emocional se usan un determinado tipo de estrategias para 
la regulación emocional (en este caso la regulación de la alegría). Estrategias que 
permiten compartir (apoyo emocional o ser compasivo con los demás) han 
correlacionado positivamente con la intensidad. Lo que sugiere que la alegría es 
una emoción vehicular a nivel social. Por otro lado, la intensidad ha correlacionado 
negativamente, por ejemplo, con la estrategia de planificación; cuanto más se 
planifica menos intensa se experimenta la alegría, lo que se considera funcional 
para su control en situaciones donde su expresión deba mantenerse o reducirse.  
 
10) El uso de un tipo de estrategia puede variar según con quien se produzca el hecho 
(o la experiencia) emocional (concretamente en el working paper sólo se ha 
estudiado en la alegría). Además, se debe de tener en cuenta que el uso de según 
qué estrategia con según qué tipo de suceso emocional vivenciado estaría dirigido a 
intensificar la emoción positiva, a experimentar mayor experiencia y expresión de 
la emoción (John & Gross, 2004), asimilar, aceptar e incluso disminuir el cambio 
emocional experimentado. Todo ello, como ya se ha mencionado, dependería del 





















A continuación presentamos las conclusiones generales de esta tesis. 
 
La escala CIRE-43 además de validez de contenido también muestra validez de criterio 
ya que las personas que usan estrategias adaptativas obtuvieron mayor puntuaciones de 
claridad emocional y menor dificultad de expresión emocional; también encontramos 
una relación entre uso de estrategias desadaptativas y los indicadores de alexitimia y 
baja inteligencia emocional. De esto modo de considera el CIRE como un instrumento 
que se puede utilizar con garantías tanto para futuras investigaciones sobre la 
interregulación emocional como en otros ámbitos como por ejemplo educacionales, 
terapéuticos o psicosociales. 
 
Se utiliza un gran número y diversificación de estrategias tanto para la regulación de 
emociones consideradas negativas (tristeza y enojo) como las positivas (alegría) 
constatándose que el porcentaje de personas que mencionan haber utilizado la forma de 
regulación es igual o superior al 10% en la mayoría de los casos. Lo mismo ocurre para 
la intra y la interregulación de sendos episodios (aunque en menor uso en la 
interregulación). 
 
Podría concluirse que existe un núcleo en el uso de estrategias adaptativas según la 
emoción experimentada (ira y tristeza): resolución directa y planificación para la 
primera emoción y reevaluación cognitiva y crecimiento (en general) para la segunda 
emoción. Así mismo, también se utilizan estrategias para regular la alegría. Aunque 
menos comparado con la tristeza o el enojo.  
 
Según los resultados del working paper el uso de un tipo de estrategia usada para 
regular un tipo de emoción puede variar según el tipo de hecho emocional, e incluso con 





























Limitaciones y recomendaciones 
 
- Hay que destacar que en se trata de autoinformes y de un diseño correlacional, 
por lo que se considera necesario, para clarificar las razones de causalidad, 
estudios longitudinales, prospectivos y experimentales en próximas 
investigaciones. 
 
- Sería importante poder ampliar el tamaño de la muestra. Así como que la 
muestra estaba compuesta de estudiantes de Psicología que respondieron en un 
contexto de clase, y con escasa representación masculina. Por lo que se 
recomienda que en próximos estudios se amplíen y diversifiquen las muestras. 
 
- Consideramos que el impacto que pueden tener las diferencias individuales 
también podría afectar en los resultados (uso de estrategias y su funcionalidad). 
Se recomienda para próximas investigaciones que se tengan en cuenta estas 
variables (como por ejemplo rasgos de personalidad, estilos de apego o niveles 



















Futuras investigaciones y aplicaciones prácticas 
 
Podemos concluir que este estudio nos ha generado distintas cuestiones para futuras 
investigaciones. Por ejemplo, pensamos que  quizás si el CIRE fuera en formato Likert, 
nos beneficiaría en los análisis estadísticos y los resultados consecuentes? ¿Podría ser 
de utilidad unificar las estrategias por grupos en vez de estudiar estrategia por 
estrategia? ¿Cambiaría el uso de estrategias/emociones según con quien ocurra el 
episodio (familia, pareja, amistad…)? ¿Qué estrategias se usan para regular otras 
emociones como los celos, la envidia, la vergüenza, el miedo…? ¿Regulamos las 
emociones distintamente según si estamos solos, con otra persona o en grupo? ¿El uso 
de estas estrategias podría también tener relación con la edad de las personas? 
¿Regulación emocional y psicopatología?  
 
Otra cuestión que se nos ha generado es la siguiente: ¿Qué nos aportaría la creación de 
un programa o manual de estrategias de regulación emocional (tanto para profesionales 
como para usuarios, pacientes…)? Con lo dicho en la conclusión, que existe un núcleo 
en el uso de estrategias adaptativas según la emoción experimentada (resolución directa 
y planificación para la ira y reevaluación cognitiva y crecimiento para la tristeza, 
pensamos que se deberían de tener en cuenta en ámbitos de intervención, por ejemplo, 
estas estrategias, puesto que tal y como los resultados indican serían de las más 
versátiles. Además, el CIRE puede ser usado en la intervención psicológica, educativa, 
emocional o psicosocial, con el objetivo de detectar qué uso de estrategias de regulación 
emocional hacen los pacientes/usuarios/alumnos/profesionales para poder realizar una 
intervención más precisa y con mejores resultados. O inclusive favorecer el 
apoderamiento de los pacientes/usuarios y profesionales. Con lo dicho, podríamos crear 
programas con sus dinámicas de intervención focalizadas en la regulación emocional 
para abordar procesos de ansiedad y estrés, depresión, procesos de duelo, crecimiento 
personal, entre otros. Por estos motivos, creemos importante haber hecho hincapié en 
este punto, por todo lo que nos puede aportar y hasta donde podemos extrapolar el 
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Extracto de Proverbios y cantares (XXIX) 
 
Caminante, son tus huellas 
el camino y nada más; 
Caminante, no hay camino, 
se hace camino al andar. 
Al andar se hace el camino, 
y al volver la vista atrás  
se ve la senda que nunca  
se ha de volver a pisar. 
Caminante no hay camino  
sino estelas en la mar. 
 
Antonio Machado 
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